Mat & Hélsoresa —Hela Livet

Soller pd Mallorca 2125 oktober 2024.

Nu har vi dntligen premir for vir gemensamma mat och hélsoresa till Sollér pa
Mallorca. Dir vi kombinerar vira professioner. Under fem dagar erbjuder vi medicinsk
yoga, méla och skala och vandring. Matlagningskurs, tvi gemensamma luncher, en
tapasmiddag, samt en grillkvéll med vinprovning inne pa Rebeckas charmiga innergérd.

Vir idé om det goda livet bor innehélla lite av allt. Ingredienser som mat, tréining,
vilmédende, resor, reflektion, moten och meningsfulla samtal. Vi njuter av helheten!

Iresan ingdr:

-Medicinsk yoga varje dag med Camilla. Yogan halls i en fantastiskt fin
studio i stan.

Tréningen passar alla, link dll studion: hups://sespai6.com/en/

-En matlagningskvill inkl dryck med Anders

-Mila & skadla med Rebecka Dahlén inkl dryck

-En vandring med Ulrika Magnusson som guide

-En kvéll med Anders vid grillen, samt vinprovning och mingel, inkl dryck
-Tva gemensamma luncher, exkl dryck

-En gemensam tapasmiddag, exkl dryck



https://sespai6.com/en/

BOKA TIDIGT RABATT 990 kr om du bokar innan 20 augusti.
Pris: 10.990 kr, med rabatten 10.000 kr. Exklusive flyg och boende.

Tipspé flyg och boende.

Flyg frén 1.9o0 kr tur & retur ( https://www.ticket.se)

Boendet frin 970 kr/natt ( https://hostalnadal.top )
1.300 kr/natt ( hups://www.llunaaquahotel.com )

Det finms ett stort utbud avhotell, kika girna vidare pa
hteps://www.booking.com

Schemat under veckan:

Mindag

Kl11.15 Medicinsk yoga

Kl 13.00 Gemensam lunch
Promenad till port de soller

Tisdag
Kl7.45-09.15 Medicinsk Yoga
Kl15.30 Matlagningskurs inkl vin

Onsdag
K18.30 Medicinsk Yoga
Kl10.00 Vandring med guide efterfsljt av gemensam lunch

Torsdag

Kl17.45-9.15 Medicinsk Yoga
Kl 15.30 Mala och skila med Rebecka
K118.00 Gemensam tapasmiddag

Fredag

K18.30 Medicinsk Yoga
Kl17.30 Grillkvill inkl dryck. Vilkommen till Rebeckas innegérd med Anders vid
grillen.


https://www.ticket.se/
https://hostalnadal.top/
https://www.llunaaquahotel.com/
https://www.booking.com/

En perfekt tid pa dret att ge sig sjil en energikick. Vidret i Séller under oktober brukar
ligga pé ca 23 grader pa dagarna. Séller bjuder pé storslagna vyer, fantastisk natur och
hirliga vandringsleder. Manga mysiga kullerstensgriinder, gamla stenhus och
blomstrande tridgérdar att njuta av. Stan erbjuder éven ett rikligt utbud av
restauranger, caféer och shopping.

Medicinsk yoga:

Denna Body-mind baserade yoga bestar av mjuka lugna rorelser i kombination
med avslappning, stretch och meditation. Vi gor 6vningar som stérker upp och
ger stabilitet i kroppen. Okar flddet i vart hormon-lymfsystem som i sin tur
forbattrar var matsmaéltning och aktiverar vart lugn -och ro system. Passet
hjélper kroppens sjilvlikande forméiga och en perfekt yogaform for att halla sig
frisk smidig stark och i balans. Passet ger 4ven kroppen forutséttningar for att
komma ner 1 varv, bli av med spdnningar och stress. En bra bas for stabilitet 1
bade kropp och sinne. Passet passar alla.

Matlagningskvll:

Anders matlagningskurser borjar med en genomgéng av kvillens ritter,

som brukar vara 3 st.

Vi tillagar alla réitter tillsammans. Tanken ér att avdramatisera matlagningen och jobba
med djupa smaker, dir vi inkluderar gront, smakbérare och séklart proteiner. Vi lagar
fran grunden. Visitter oss till bords och Anders slutfor det sista innan servering.

Grillkvill: Anders bjuder pa en oforglomligt god grillkvill. Det bjuds pa lokala
ravaror med modern spansk touch vi far prova dom bésta av traktens viner under tiden.

Vandringen: Ulrika Magnusson har bott p Mallorca sedan 2015. Under flera ir drev
hon ett omtalat litet guesthouse “In my garden”i Sollér. Tramuntanabergen blev snabbt
en del av hennes vardag och minga av hennes gister fick f6lja med pd hennes vandring.
Numera bor Ulrika pd andra sidan 6n- men dé och dé giistspelar hon i Sollér och gor
vandringar. Favoriten som ér téinkt for vira dagar dr en hissnande vacker tur pa ca 4
timmar dér vi kommer upp pa 450 meter. Det ir en vandring som alla klarar av och
samtidigt ér det en utmaning, men vi gr i en takt som passar alla. En sko med bra grepp
dr att reckommendera.

Mila & Skdla: En eftermiddag att méla och skila med fantastiskt inspirerande
Rebecka Dahlen. Skalat har nog alla gjort och tror du inte du kan méla s har du



kommit 6ver det med ett hérligt glas bubbel. Inga forkunskaper behovs forstds bara ett
oppet sinne for ett roligt tillfille att testa att séitta din tolkning och karaktir pé ett enkelt
stilleben. Med en vit kanvas pa ett fint bordsstafli och ett géing fiirger och penslar att
vilja pd sa dker vi iviig pa en stunds skapande tillsammans. Du kommer formodligen bli
forvinad av vad du faktiskt kan dstadkomma och ni som har haft penslar i handen
tidigare ser vi extra fram emot att bli inspirerade av. Lids mer om Rebecka
https://www.rebeckadahlen.com

Om Camilla:

Camilla driver sedan 6ver tjugofem ér tillbaka sitt foretag och dger hilsosalongen CA &
Company pd Sodermalm i Stockholm. Hon ér utbildad idrottsmassor, zonterapeut,
kostradgivare, kinesiolog och handledare inom sorgeberarbetning och erbjuder éven
grupptrining med Medicinsk Yoga samt Soma Move & Mind i sin praktik. Hon har
sedan 2015 héllit i Hélsoresor.

”Jag drivs av att inspirera och hjélpa méinniskor att md béttre. Bonusen blir att bade jag
sjalv och mina kunder blir piggare och friskare. Att ta ett steg i taget och se var hiilsa
som ett langsiktigt “projekt” gor att det blir roligare och mycket léttare att utvecklas.
For mig dr det holistiska synsittet pd hilsa djupt inspirerande och berikande att arbeta
utifrin.”

Om Anders:

Han har jobbat som kock och koksmistare i hela sitt liv, merparten som
egenforetagare. Han var en av dom forsta att laga mat i Tv och det blev hela 600
program. Sedan 15 ér tillbaka sprids hans recept och dryckestips pé Skérgardsradion
varje fredag och 1ordag.

Matlagningskurser och middagar, grillningar, specialevent varvas varje vecka. Jag gillar
pedagogik och formen av att avdramatisera matlagningen med kunskap.

Nir man inte hittar honom vid spisen sa &r han sikert och jagar. Stor hobby 6ver hela
Virlden. Det har ocksé blivit 1t kokbocker med fokus pa vilt.

Vi har 1o platser

For mer information och bokning kontakta oss via:
info@andersleven.se

camilla@cacompany.se

Vilkomna
Camilla & Anders


https://www.rebeckadahlen.com/
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